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تشكل النضار والفواكه الغنية بالألياف 
dd‏ «الطر ية» و«القاسية» حمابة س 
ك الاإنسان من الأمراض الخطيرة. 
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النخالة. 
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رالألياف نوعان: قاية. وطرية, فالقاسية لا نحل بالمعدة 
والأمعاء وتظل بحالة صلبة وهي موجودة بشكل خاص في القمح 
غير المقشور والذرة والشعير والحبوب والجوز وبعض الخضار. 
وأما الالاف الطرية فهي التي تنخل في خلايا الجسم بعد أن 
تشكل نوعا من الهيلام. ومنه ما يظل ملتصقا في جدار الأمعاء» 
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وتوجد هذه الألياف الطرية المنحلة فى الخضار الطازجة, ودقيق 
نخالة القمح والفاصوليا. 
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